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Аннотация. Автор анализирует фактор уверенности в себе в условиях преодоления 
экзаменационного стресса, рассматривает особенности данного вида стресса и его влияние 
на организм человека. Описывается роль такого личностного качества как уверенность в себе 
в период экзаменов.  
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Abstract. The author analyzes the factor of self-confidence in the conditions of overcoming 
the examination stress, considers the features of this type of stress and its impact on the human body. 
The role of such personal quality as self-confidence in the period of examinations is described. 
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Система высшего образования является сложной и многокомпонентной. С момента 
поступления абитуриент испытывает тревогу и волнение, которые продолжают следовать 
за ним на протяжении всего периода обучения. С психологической точки зрения, студент 
подвергается постоянным стрессовым ситуациям, которые вносят изменения в поведенческую, 
эмоциональную, когнитивную и мотивационную сферу деятельности. Одним из напряженных 
моментов является экзамен – экстраординарное событие, которое не часто происходит в жизни 
человека. Будь это первая сессия или десятая, человек испытывает ту же интенсивность стресса, 
так как организм не успевает к нему адаптироваться из-за больших временных промежутков 
между сессиями. Последствие стресса проявляется в виде соматических реакций, головных 
болей, раздражительности, эти признаки сопровождаются общим снижением иммунитета и в 
45% случаев заканчиваются болезнью, что подтверждает актуальность данной проблемы [4]. 
В данной статье будут рассмотрены факторы преодоления экзаменационного стресса 
у студентов, а именно роль в этом процессе такого личностного качества как уверенность в себе.  
Рассмотрим семантику понятия «стресс». Согласно Большому психологическому 
словарю, термин трактуется как «состояние психического напряжения, возникающее 
у человека в процессе деятельности в наиболее сложных, трудных условиях как в повседневной 
жизни, так и при особых обстоятельствах, например, во время космического полета, при 
подготовке к выпускному экзамену или перед началом спортивных соревнований» [3]. Р. Немов 
трактует данный термин следующим образом: «состояние душевного и поведенческого 
расстройства, связанное с неспособностью человека целесообразно и разумно действовать 
в сложившейся ситуации» [6].  
Г. Селье выделил и описал три фазы протекания стресса: первая – реакция тревоги 
и мобилизации защитных сил организма (адаптация организма). На этой стадии человек 
справляется с нагрузкой с помощью функциональной мобилизации органов и систем 
организма. Во второй фазе – фазе сопротивления – стабилизируются на новом уровне все 
параметры, выведенные из равновесия в первой фазе. Идёт интенсивный перерасход резервов. 
Продолжительность сопротивления зависит от способности организма приспосабливаться. 
Если стрессовая ситуация продолжает сохраняться, то наступает третья фаза – истощение, 
поскольку способность к адаптации не безгранична. Момент напряжения и мобилизации сил 
называют стрессом, а момент истощения – дистрессом. Это состояние возникает при 
неспособности организма адаптироваться к новым условиям, внутренних ресурсов не хватает 
и требуется внешняя помощь. Экзаменационный стресс – один из распространенных видов 
учебного стресса, проявляется в условиях проведения экзаменов в школе или институте. 
Существует причины возникновения экзаменационного стресса: 1) неуверенность 
в своих знаниях, истинная, т.е. вызванная реальными пробелами в знаниях, и ложная, т.е. 
связанная с боязнью неизвестного; 2) переоценка значимости экзамена, которая, может быть 
навязана родителями. 
Экзаменационный стресс имеет ряд особенностей. Ученые выяснили, что для каждой 
работы нужен свой определенный уровень стресса: для умственной работы он меньше, а для 
физической – больше. При этом во время экзаменов эмоциональное напряжение усиливается 
до максимального значения, что сопровождается «гормональной и вегетативной бурей». 
Явление характерно для спортсменов и гипертоников, что позволяет говорить о негативном 
влиянии на организм. Вследствие этого зарубежные и отечественные ученые пришли к выводу, 
что любые экзамены должны быть отменены. Также важной особенностью является 
продолжительность стресса: тревожность нарастает еще задолго до экзаменов и продолжается 
в среднем 15 дней, что приводит к третьей фазе стресса – фазе истощения [4]. После 
экзаменационного стресса наступает долгий период восстановления защитных сил, который 
часто приходится на начало нового семестра. «Критический порог истощения» и наступление 
дистресса приносят вред организму. Также стресс связан с реминисценцией и широко 
проявляется во время экзаменов. Часто можно услышать от студента, что он учил, зашел 
в кабинет и перед ним предстал белый лист бумаги, а выйдя из кабинета, вспомнил всю 
информацию.  
Факторов преодоления экзаменационного стресса достаточно много, и к ним относятся 
так называемые психологические защиты человека. Они направлены на минимизацию 
отрицательных переживаний. Есть первичные виды защиты (изоляция, отрицание, 
всемогущественный контроль, идеализация и обесценивание и т.д.) и вторичные (репрессия 
(вытеснение), изоляция, интеллектуализация, рационализация, морализация и т.д.) [2]. Эти 
защитные механизмы, действующие на бессознательном уровне, искажают или отрицают 
реальность. 
Помимо природных защитных механизмов человеку помогают психологические 
и физические методы. К физическим относят дыхательные техники, которые отвлекают 
человека от волнения, стресса, насыщают мозг кислородом и позволяют выровнять 
эмоциональное состояние, физическая активность, релаксационные упражнения, точечные 
массажи, ароматерапия. Также выделяют следующие факторы укрепления психологической 
устойчивости: принятие и осознание (метод важен тем, что человек дает себе право быть самим 
собой и право на ошибку), развитие уверенности в себе, пополнение ресурсов для вступления 
в бой, позитивное мышление. Вышеперечисленные факторы связанны с понятием 
стрессоустойчивость – совокупность личностных качеств, позволяющих человеку переносить 
значительные интеллектуальные, волевые и эмоциональные нагрузки, обусловленные 
особенностями профессиональной деятельности, без особых вредных последствий для 
деятельности, окружающих и своего здоровья. Одно из таких качеств – это уверенность в себе. 
Обратимся к семантике понятия «уверенность». В словаре терминов по психологии 
и педагогике он трактуется как «переживание человеком своих собственных возможностей, 
адекватных тем задачам, которые ставит перед ним жизнь, так и тем, которые он ставит перед 
собой сам» [7]. Уверенность включает веру в себя, свои силы, в свой успех и удачу 
и проявляется в следующих моментах: 1) чувство уверенности (внутреннее ощущение силы, 
права и правоты); 2) уверенное поведение, характерное для людей с сильной позицией, 
демонстрацией силы; 3) решительность (определенность в принятии решений) [8]. Изучением 
проблемы уверенности в себе занимались: А. Сальтер, Д. Вольпе, Л. Краппманн, В. Хеферт, В. 
Ромек, Н.И. Козлов, Ф.И. Иващенко, Н.Ю. Будич, Е.А. Серебрякова, Е.П. Щербаков, К.А. 
Абульханова-Славская, В.Б. Высоцкий.  
Уверенный тип поведения определяется такими признаками как: высокий уровень 
самооценки, способность выражать свои чувства и желания, высказывать и четко выражать 
свои мысли, отсутствие социальных страхов (независимость от окружающих), умение 
устанавливать контакты, претензии к окружающим они высказывают от своего собственного 
лица [5]. Развить уверенность в себе можно с помощью психологических тренингов. [1]. 
Стресс и неуверенность – две стороны одной медали. Ситуация развивается по спирали: 
стресс ослабляет уверенность, недостаток уверенности порождает более сильный стресс. 
Социологические опросы показывают, что неуверенность в себе входит в тройку факторов 
предэкзаменационной тревоги, которые упоминают студенты. Поэтому развитие уверенности 
является положительным фактором преодоления стресса в студенческом возрасте.  
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